
高齢者あんしんセンター
みどの新町 たより 令和６年１月1日号

回 覧

新年、あけましておめでとうございます。
今年も宜しくお願い致します。今年は辰年ですね。

2024年新たな目標に向かって、今年も元気に１年を過ごしていきましょう！

「歩く」 ことから始めませんか？
今年こそ！？ 今年も！！

歩数
（1日あたり）

予防（改善）できる
可能性のある病気・病態

2,000歩 寝たきり

4,000歩 うつ病

5,000歩

要支援・要介護
認知症(血管性認知症、アルツハイマー病）
心疾患（狭心症、心筋梗塞）
脳卒中（脳梗塞、脳出血、くも膜下出血）

7,000歩
がん（結腸がん、直腸がん、肺がん、乳がん、

子宮内膜がん）
動脈硬化・骨粗鬆症・骨折

7,500歩
サルコペニア（筋減少症）
体力の低下（特に75歳以上の下肢筋力や歩行速度の低下）

8,000歩
高血圧・糖尿病・脂質異常症
メタボリックシンドローム（75歳以上の場合）

ウォーキングは酸素を身体に取り入れながら行う有酸素運動であり、脂肪燃焼
や肥満の解消、代謝がよくなることで血中脂質や血糖値、血圧の状態の改善に
も有効です。歩くことで荷重がかかり、骨に刺激が加わるので、骨の強さが増
しやすく、骨粗しょう症予防にもよいといわれています。
毎日の習慣として、無理なくウォーキングを続けることが大切です。

みなさんは１日、何歩、歩いていますか

参考文献：公益財団法人長寿科学振興財団ホームページ
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（平日8：30～17：15）
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そして、今年も！！

「介護予防」 に取り組みましょう！

出典元：高崎市 長寿社会課 介護予防～フレイルにならない健康づくり～
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